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анотація. Мета дослідження —  обґрунтувати критерії оцінки знань студентів у процесі вивчення навчального 
курсу «Організація і методика оздоровчої фізичної культури» для освітньо-кваліфікаційного рівня 6.01020101 
— бакалавр. Методи дослідження — вивчення літературних джерел і програмно-нормативних документів, тео-
ретичний аналіз і узагальнення літературних даних, системний підхід.
основні результати дослідження. Концепція курсу «Організація і методика оздоровчої фізичної культури» 
полягає у системному викладі матеріалу, який дозволяє сформувати у студентів знання, уміння і практичні на-
вички необхідні вчителю фізичної культури для організації та проведення різних форм фізкультурно-оздоровчих 
занять.
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Постановка проблеми. Проблема 
зміцнення здоров’я населення в умовах сучасного 
суспільства з притаманними йому особливостями 
соціально-економічного, науково-технічного роз-
витку має першорядне значення. За останні 15—
20 років особливо гостро постала проблема розроб-
ки і оптимізації професійної підготовки спеціалістів 
з масових форм оздоровчої фізичної культури.
аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В  останній час інтенсивно здійснюється науко-
во-методичне забезпечення навчального процесу 
студентів спеціальності «фізичне виховання»  (Іва-
щенко О. В., 2005; Ротерс Т. Т., 2007; Іващенко О.В., 
Худолій О.М., 2010). Підготовлені навчальні про-
грами з курсів «Педагогіка фізичного виховання» 
(Худолій О. М., Іващенко  О.  В., 2012), «Вступ до 
спеціальностей галузі «Фізичне виховання і спорт» 
(Марченко С. І., 2011), комплекс методичних мате-
ріалів до вивчення дисципліни «Загальні основи 
теорії і методики фізичного виховання» (Іващен-
ко О.  В., Худолій О. М., 2011, 2012; Худолій О. М., 
Іващенко О. В., 2008), робочі навчальні програми 
з курсу «Теорія та методика дитячого і юнацько-
го спорту» (Худолій  О.  М., Іващенко О. В., 2012), 
«Методи наукових досліджень у фізичній культу-
рі» (Сергієнко Л. П., 2009) та інші. Розроблені семі-
нарські заняття з дисциплін «Теорія та методика 
дитячого і юнацького спорту» (Худолій О. М., Іва-
щенко О. В., 2012),  «Основи наукових досліджень» 
(Худолій О. М., Іващенко О. В. , 2012).
Тому завданням даної роботи стало обгрунту-
вання критеріїв оцінки знань студентів у процесі ви-
вчення навчального курсу «Організація і методика 
оздоровчої фізичної культури».
Навчальна дисципліна «Організація і мето-
дика оздоровчої фізичної культури» включена до 
навчального плану підготовки фахівців за спеці-
альністю «Фізичне виховання». Дисципліна має за 
мету підвищити фаховість майбутнього спеціаліста 
в області оздоровлення та відновлення людини за 
допомогою як сучасних засобів фізичного вихован-
ня, так і нетрадиційних систем оздоровлення. 
«Організація і методика оздоровчої фізич-
ної культури», як навчальна дисципліна, логічно 
пов’язана з іншими дисциплінами, що вивчаються 
студентами вузів: організацією і методикою масо-
вої фізичної культури, гімнастикою в оздоровчих 
групах, сучасними технологіями рекреаційно-оздо-
ровчої роботи, нетрадиційними методиками від-
новлення у фізичному вихованні і спорті та ін. (Ви-
ноградов Г. П., 2009; Зубар Н. М., 2010; Кристин 
Александр, 2012; Менхин Ю. В., 2002; Фурманов 
А.Г., 2003; Філь С. М., 2003;  Худолій О. М., 2008).
зв’язок з науковими програмами. Робота ви-
конана згідно плану НДР Харківського національ-
ного університету ім. Г. С. Сковороди за темою «Те-
оретико-методичні основи моделювання процесу 
підготовки вчителя фізичної культури» (2012—
2016 р.р.) (№ державної реєстрації 0112U002011).
Матеріал і методи.
Мета дослідження — розробити програму 
курсу «Організація і методика оздоровчої фізич-
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ної культури» для освітньо-кваліфікаційного рів-
ня 6.01020101 — бакалавр. Підвищити фаховість 
майбутнього спеціаліста в області оздоровлення 
та відновлення людини за допомогою як сучасних 
засобів фізичного виховання, так і нетрадиційних 
систем оздоровлення.
Методи дослідження — вивчення літератур-
них джерел і програмно-нормативних документів, 
теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
даних, системний підхід.
основні результати дослідження.
На основі розробленої програми були розро-
блені критерії оцінювання знань студентів (С.І. 
Марченко, 2013).
Рейтинг успішності студента — це загальний 
бал, який отримав студент під час виконання за-
вдань, передбачених програмою дисципліни. Мак-
симальний рейтинг за дисципліну — 100 балів. 
Складові семестрового рейтингу з дисципліни «Ор-
ганізація і методика оздоровчої фізичної культури» 
наведені в таблиці 1.
Першою складовою є виступи на семінарських 
заняттях з доповіддю за кожною темою. По закін-
ченню виступу проводиться співбесіда за темою 
семінарського заняття, можуть задаватися також 
питання на повторення пройденого матеріалу. Ре-
зультати оцінюються максимальною кількістю 2 
бали. При цьому враховується:
 — глибина та повнота відповіді;
 — усвідомлення та послідовність висвітлення 
матеріалу;
 — вміння самостійно використовувати теорію 
в практичних ситуаціях;
 — логіка викладу матеріалу, включаючи висно-
вки та узагальнення;
 — розуміння змісту понятійного апарату;
 — знання матеріалу, літератури, періодичних 
видань.
2 бали виставляється за повну, точну відповідь 
на поставлене запитання, включаючи точні визна-
чення та вміння розкривати їх зміст. Відповідь по-
винна бути викладена логічно, без суттєвих поми-
лок, з необхідними доказами, узагальненнями та 
висновками.
1 бал виставляється тоді, коли у відповіді є не-
значні помилки, матеріал поданий недостатньо 
систематизовано і непослідовно, висновки обґрун-
товані, але мають неточності.
Передбачається 17 виступів, що може складати 
максимальну суму 34 балів за доповіді та співбесіду.
Другою складовою є проведення модульного 
тестування. Для оцінки тестових завдань викорис-
товувалась шкала запропонована В.П.Беспалько. 
100-90% вірних відповідей оцінюється як високий 
рівень знань, 89-70% — допустимий, 69-50% — кри-
тичний рівень, 49% і нижче — недопустимий рівень.
Тестування розраховане на 10-15 хв і оцінюєть-
ся в балах. Із дванадцяти тестових завдань відпо-
віді на 11-12 питань оцінюються 5 балами, 9-10 — 4 
балами, 6-8 — 3 балами, 0-5 — 0 балами. Модульне 
тестування протягом семестру проводиться 3 рази.
Крім того, наприкінці вивчення курсу 
проводиться підсумкове тестування, яке включає в 
себе усі питання за вивченими модулями і складає 
30 тестових завдань. Тестування розраховане на 30-
45 хв. Із 30 тестових завдань вірна відповідь на 27-30 
запитань оцінюється 5 балами, 21-26 — 4 балами, 15-
20 — 3 балами, 0-14 — 0 балами. Максимальна сума, 
яку може отримати студент за семестр — 54 балів.
Третьою складовою є виконання індивідуального 
навчально-дослідного завдання. Максимальна 
оцінка за захищене в групі ІНДЗ 6 балів. 
Таблиця 1
Розподіл балів які отримують студенти
Поточне тестування
Змістовний модуль 1 Змістовний модуль 2
Тема 1 Тема 2 Тема 3 МТ Тема 1 Тема 2 Тема 3 Тема 4 Тема 5 Тема 6 Тема 7 Тема 8 МТ
2 2 2 5 2 2 2 2 2 2 2 2 5
Продовження таблиці 1
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Змістовний модуль 3
Тема 1 Тема 2 Тема 3 Тема 4 Тема 5 Тема 6 МТ
2 2 2 2 2 2 5 5 6 60 40
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Четвертою складовою є відповідь на іспиті, яка 
оцінюється від 0 до 40 балів.
Підсумковий контроль здійснюється за шкалою 
ECTS (див. табл. 2).
оріЄнтовнЕ ДИДактИЧнЕ 
тЕстуваннЯ
Змістовий модуль і 
стародавні оздоровчі системи
1. Дихальна гімнастика, яка забезпечує управління 
життєвою енергією йога (ритмічний контроль 
дихання):
А. Яма 
Б. Ніяма 
В. Асана 
Г. Пратьяхара
Д. Дхарана
Е.  Дх’яна
Є. Самадхі
Ж. Пранаяма
2. Укажіть систему основою якої стали сутри 
Патанджалі:
А. Крія-йога  
Б. Хатха-йога  
В. Раджа-йога   
Г. Бхакті-йога 
Д. Аштанга-йога
Е. Карма-йога
Є. Джнані-йога 
Ж. Тантра-йога
3. Виберіть засоби, що використовувалися в 
області фізичного виховання у Стародавній 
Греції:
А. Рухливі ігри  
Б. Комплекс психофізичних вправ
В. Палестрики 
Г. Гімнастичні вправи 
Д. Вправи зі зброєю
Е. Орхестрики 
Є. Дихальні вправи
Ж. Оздоровчі вправи і  мистецтво пластики
4. Як називаються технічні комплекси вправ в Ушу?
А. Ян 
Б. Чень
В. Чжао
Г. Таолу 
Д. Цянь
Е. Сунь
Є. Гєнь
Ж. Нань
5. Укажіть засоби, що використовує цигун:
А. Гімнастичні вправи 
Б. Дихальні вправи
В. Правильне харчування
Г. Дозоване голодування
Д. Масаж
Е. Загартування 
Є. Аккупунктура 
Ж. Самонавіювання
6. Виберіть засоби, що використовуються в Йозі:
А. Дихальні вправи 
Б. Орхестрики
В. Комплекс психофізичних вправ
Г. Палестрики
Д. Рухливі ігри  
Е. Гідротерапевтичні вправи
Є. Різні очищувальні процедури
Ж. Фізичні вправи
7. Кодекс особистої поведінки, який передбачає 
внутрішнє самовдосконалення на основі очи-
щення фізичного і духовного (очищення за до-
помогою дисципліни):
А. Яма 
Б. Ніяма
Таблиця 2
Підсумкова шкала оцінювання
Сума балів за всі види на-
вчальної діяльності Оцінка ECTS
Оцінка за національною шкалою
Для екзамену, курсового про-
екту (роботи), практики Для заліку
90-100 A відмінно
зараховано
82-89 B
добре
74-81 C
64-73 D
задовільно
60-63 E
35-59 FX незадовільно з можливістю повторного складання
не зараховано з можливістю 
повторного складання
0-34 F незадовільно з обов’язковим повторним курсом
не зараховано з обов’язковим 
повторним курсом
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В. Асана 
Г. Пратьяхара 
Д. Дхарана
Е. Дх’яна
Є. Самадхі
Ж. Пранаяма
8. Укажіть основні вправи «Тайцзи-цюань»:
А. Дихальні вправи 
Б. Рухливі ігри
В. Комплекс психофізичних вправ 
Г. Базові форми
Д. Гімнастичні вправи
Е. Орхестрики
Є. Вправи зі зброєю
Ж. Релаксація
9. Укажіть основні форми (комплекси) тайцзицю-
ань:
А. «24» 
Б. «8»
В. «20» 
Г. «48» 
Д. «100» 
Е. «10»
Є. «60»
Ж. «108»
10. Укажіть філософську систему основою якої є 
вчення про гармонію людини з Всесвітом. За-
кликає жити за природними законами та шукає 
формулу безсмертя:
А. Конфуціанство
Б. Аюрведизм 
В. Даосизм
Г. Джайнізм 
Д. Індуїзм
Е. Буддизм
Є. Еллінізм 
Ж. Моїзм
11. Виберіть засоби, що використовуються в Ушу:
А. Дихальні вправи 
Б. Рухливі ігри
В. Комплекс психофізичних вправ
Г. Палестрики 
Д. Гімнастичні вправи
Е. Орхестрики
Є. Вправи зі зброєю
Ж. Оздоровчі вправи і мистецтво пластики
12. Перечисліть засоби орхестрики, що використо-
вувались у Стародавній Греції:
А. Загально-розвиваючі вправи
Б. Спеціалізовані вправи 
В. Циклічні вправи
Г. Ациклічні вправи
Д. Обрядові та бойові танці
Е. Вправи під музику
Є. Акробатичні вправи
Ж. Рухливі ігри з м’ячем
Змістовий модуль іі 
сучасні оздоровчі системи
13. У якій формі гігієнічної гімнастики основна 
функціональна ціль — відволіктись від осно-
вної діяльності, переключитись на інший ха-
рактер, дати невеликий відпочинок нервовій 
системі і групам м’язів?
А. Ранкова гімнастика
Б. Ввідна гімнастика
В. Фізкультпауза
Г. Вечірня гімнастика 
Д. Лікувальна гімнастика
Е. Гігієнічна гімнастика
Є. Художня гімнастика
Ж. Реабілітаційно-оздоровча гімнастика
14. Вид гімнастики фізіологічна сутність якої ви-
значається процесами створення енергії в при-
сутності кисню під час виконання вправ ци-
клічного характеру:
А. Шейпінг 
Б. Стретчінг 
В. Йога 
Г. Каланетика 
Д. Гігієнічна гімнастика 
Е. Ритмічна гімнастика
Є. Ушу
Ж. Аеробіка
15. У яких вікових періодах може використовува-
тись гігієнічна гімнастика?
А. Молодший шкільний вік 
Б. Похилий вік 
В. Підлітковий вік
Г. Старший шкільний вік 
Д. У всіх вікових періодах
Е. Переддошкільний вік
Є. Дошкільний вік
Ж. Середній шкільний вік
16. Укажіть тривалість заняття при частоті пульсу 
130 уд/хв (за К. Куппером):
А. 180 хв 
Б. 90 хв 
В. 45 хв 
Г. 20 хв 
Д. 10 хв 
Є. 5 хв
Ж. 30 хв
Е. 120 хв
17. Укажіть зони фізичного навантаження в залеж-
ності від характеру рухових дій на основі за-
гальноприйнятого поняття «вертикальне удар-
не навантаження»?
А. Безударне 
Б. Низько ударне 
В. Вертикальне 
Г. Ударне 
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Д. Горизонтальне
Е. Середнє
Є. Високо ударне
Ж. Усе вищезазначене
18. Комплекси вправ, що виконуються у повній 
тиші, без музики, бажано перед дзеркалом, ма-
ють ізометричний характер (пози). Без стрибків 
і великих амплітуд із напругою та розслаблен-
ням м’язів:
А. Шейпінг 
Б. Стретчінг 
В. Йога 
Г. Каланетика 
Д. Гігієнічна гімнастика
Е. Ритмічна гімнастика
Є. Ушу
Ж. Аеробіка
19. Перечисліть форми занять в яких використову-
ється «Гігієнічна гімнастика»:
А. Спортивна аеробіка 
Б. Реабілітаційно-оздоровча гімнастика 
В. Спортивна гімнастика 
Г. Спортивна аеробіка 
Д. Вечірня гімнастика (перед сном)
Е. Ранкова гімнастика 
Є. Гімнастика в режимі робочого дня 
Ж. Фітбол
20. Засіб для укріплення здоров’я та вдосконалення 
статури, що поєднує у собі вправи аеробіки та 
атлетичної гімнастики це:
А. Шейпінг 
Б. Стретчінг 
В. Йога 
Г. Каланетика 
Д. Гігієнічна гімнастика
Е. Ритмічна гімнастика
Є. Ушу
Ж. Аеробіка
21. Використання вправ якого характеру є однією з 
відмінних рис аеробіки?
А. Рівномірного 
Б. Інтервального 
В. Колового 
Г. Ізометричного 
Д. Ударного
Е. Поточного
Є. Безударного
Ж. Циклічного. 
22. Укажіть найбільш типові методи, що викорис-
товуються в атлетичній гімнастиці:
А. Метод навантаженого руху 
Б. Комплексний метод 
В. Цілісний метод 
Г. Безперервний 
Д. Рівномірний
Е. Комбінований
Є. Метод максимальних зусиль
Ж. Метод повторних зусиль
23. Що являється основним регулятором наванта-
ження на заняттях аеробікою?
А. Кількість спортсменів 
Б. Складність вправ 
В. Тип заняття 
Г. Спортивна спрямованість заняття 
Д. Умови проведення заняття
Е. Контроль
Є. Інтенсивність
Ж. Тривалість заняття
24. Укажіть із яких частин складається комплекс 
«Калланетики»:
А. Розминка 
Б. Красивий живіт 
В. Стрункі ноги, стегна 
Г. Розтягування м’язів 
Д. Танець живота, укріплення ніг
Е. Стрибки
Є. Біг
Ж. Усе вищезазначене
Змістовий модуль ііі 
авторські методики 
оздоровлення (варіант 1)
25. Укажіть крайню межу частоти ударів пульсу 
підчас оздоровчих занять фізичними вправами 
за М. М. Амосовим, що відповідає віку 30-39 
років:
А. 120 уд/хв. 
Б. 140 уд/хв. 
В. 150 уд/хв. 
Г. 170 уд/хв 
Д. 160 уд/хв
Е. 100 уд/хв
26. Яка дихальна гімнастика основується на методі 
вольової ліквідації глибокого дихання?
А Гімнастика йогів. 
Б. Гімнастика П. Ч. Брегга 
В. Гімнастика О. М. Стрельникової 
Г. Гімнастика Г. С. Шаталової
Д. Гімнастика К. П. Бутейко
Е. Гімнастика К. Ніши
27. Хто автор та ініціатор методики оздоровлення 
сутність якої полягає у єднанні людини з при-
родою?
А. Леві В. Л. 
Б. Іванов П. І. 
В. Купер К. 
Г. Далькроз Ж. 
Д. Пинкней К.
Е. Бутейко К. П.
28. Скільки можна голодувати тим хто починає?
А. Не визначено 
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Б. Більше 10 днів 
В. 14 днів 
Г. До 10 днів 
Д. 21 день
Е. 5 днів
29. До систем загартування організму не відно-
ситься:
А. Система Моля 
Б. Система Іванова 
В. Система Кнейпа 
Г. Система Леві
Д. Система Залманова
Е. Система Норбекова
30. Хто є автором оздоровчої системи «Бігом від 
інфаркту»?
А. Леві В. Л. 
Б. Бейлі К. 
В. Іванов П. К.
Г. Лідьярд А. Л. 
Д. Амосов Н. М.
Е. Ніши К.
31. Яка послідовність прийому їжі, на думку Г. Шел-
тона, буде вірною?
А. Спочатку вуглеводи, потім білки.
Б. Одночасно білки і вуглеводи.
В. Спочатку білки, потім вуглеводи.
Г. Спочатку жири, потім вуглеводи.
Д. Інші варіанти.
Е. Усе вище зазначене.
32. При якій температурі води слід починати про-
цедуру загартування?
А. Не нижче 20º-25º 
Б. Не нижче 34º-35º 
В. Не нижче 26º-30º 
Г. Не нижче 31º -34º
Д. Не нижче 40º-50º
Е. Не нижче 50º-60º
33. Хто є автором оздоровчої системи «Режим об-
межень та навантажень»?
А. Леві В. Л. 
Б. Бейлі К. 
В. Амосов М. М. 
Г. Лідьярд А. Л.
Д. Іванов П. К.
Е. Ніши К.
34. У якій дихальній гімнастиці вдих виконується 
при стисканні грудної клітки?
А. Гімнастика К. П. Бутейко 
Б. Гімнастика П. Ч. Брегга 
В. Гімнастика О. М. Стрельникової 
Г. Гімнастика Г.С.Шаталової
Д. Гімнастика йогів
Е. Гімнастика Шульца
35. Зі скількох фаз складається методика харчуван-
ня за М. Монтеньяком?
А. 5 
Б. 4. 
В. 6 
Г. 1 
Д. 2
Е. 3
36. Хто запропонував термін «Аутогенне тренува-
ня»?
А. Брегг П. Ч. 
Б. Ліндеман Х. 
В. Шульц Й. Г. 
Г. Спірідонов Н. І.
Д. Козін А. П.
Е. Норбеков М.
Таблиця 3
Самостійна робота
№ 
з/п Назва теми
К і л ь к і с т ь 
годин
Філософська система йоги 2
Лікувально-оздоровчі гімнастики ушу 1
Давньогрецька гімнастика 1
Гігієнічна гімнастика 1
Ритмічна гімнастика 1
Гімнастична аеробіка 1
Шейпінг 1
Атлетична гімнастика 1
Ізотон 1
Гімнастика у воді 1
Оздоровчий фітнес 1
Технології психоемоційного оздоров-
лення 1
Технології оздоровчого харчування 1
Оздоровчі технології загартування 2
Спеціальні дихальні оздоровчі системи 2
Оздоровчі системи фізичного розвитку 2
Оздоровчі технології очищення орга-
нізму 1
інДИвіДуальні ЗавДаннЯ
Змістовний модуль і 
стародавні оздоровчі системи
Філософська система йоги: людина як частина 
Всесвіту і його зменшена копія.
Природа хвороби з точки зору нетрадиційних 
підходів. Нетрадиційні підходи до хвороб і лікувань.
Відмінність нетрадиційних підходів до хвороб і 
лікувань від традиційних.
Стародавні оздоровчі гімнастичні системи.
Різновиди йоги. Засоби, що використовує йога 
в реалізації істинної сутності людини.
Системи оздоровчої гімнастики в Китаї.
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Військове мистецтва ушу в Китаї.
Ушу — оздоровча система.
Тай-цзи-цюань — оздоровча гімнастика.
Цигун як лікувально-оздоровча гімнастика і 
підсистема ушу.
Специфічність китайського ідеалу у сфері 
фізичної культур.
Даосизм. Основи психофізичної регуляції.
Медитація як засіб оздоровлення організму.
Специфічність еллінської гімнастики у сфері 
фізичної культур.
Загальна характеристика поняття «Здоров’я». 
Стан проблеми на сучасному етапі.
Здоровий спосіб життя та його компоненти.
Пранаяма: вправи, циркуляція енергій, 
сполучення з асанами.
Дихання як чинник і складова здорового 
способу життя.
Поняття про енергетичні канали (меридіани). 
Їхня топографія.
Голкотерапія та механізми її дії.
Су-джок (відповідність будови кисті і стопи 
будові всього тіла).
Японський масаж шиацу (натискання 
подушечками пальців).
Крапковий масаж та два способи впливу при 
ньому.
Змістовний модуль іі 
сучасні види гімнастики оздоровчо-
кондиційної спрямованості
Історія розвитку ритмічної гімнастики.
Розвиток і популяризація ритмічної гімнастики 
в світі на сучасному етапі.
Ритмічна гімнастика — традиційний вид 
гімнастики оздоровчо-розвивальної спрямованості.
Необхідність і особливості занять гігієнічною 
гімнастикою у повсякденному житті.
Специфіка проведення калланетики як 
гімнастики без музичного супроводу.
Гімнастична аеробіка, її напрямки і 
характеристика. 
Побудова оздоровчо-тренувальної програми з 
базової аеробіки.
Побудова оздоровчо-тренувальної програми з 
танцювальної аеробіки.
Побудова оздоровчо-тренувальної програми з 
фанк-аеробіки.
Шейпінг як оздоровча система корекції фігури 
жінок.
Атлетична гімнастика — традиційний вид гім-
настики оздоровчо-розвивальної спрямованості.
Особливості харчування у процесі занять 
атлетичною гімнастикою.
Система оздоровчої гімнастики «Ізотон».
Гімнастика у воді. Аквааеробіка («акваданс», 
«акваформинг», «аквамоушн»).
Г і м н а с т и к а  о з д о р о в ч о - с п о р т и в н о ї 
спря мо ваності.
Засоби оздоровчого фітнесу і умови занять.
Агітаційно-пропагандистські форми оздоровчої 
гімнастики.
Державні та громадські самодіяльні 
організаційні структури в сфері фізкультурного 
руху.
Програмно-нормативні засади розвитку 
оздоровчої фізкультурної діяльності.
Організація фізкультурно-оздоровчої 
діяльності в режимі дня ЗОШ. 
Особливості організації та проведення 
фізкультурно-оздоровчих занять з дітьми 
віднесеними за станом здоров’я до спецмедгрупи.
Організація та методика проведення рухливих 
ігор у ФОР.
Організація та методика проведення циклічних 
вправ у ФОР.
Організація та методика проведення ациклічних 
вправ у ФОР.
Організація фізкультурно-оздоровчої роботи у 
соціально-побутовій сфері.
Побудова оздоровчо-тренувальної програми з 
футболу.
Особливості методики проведення занять зі 
степ-фітнесу.
Техніка виконання та методика навчанням 
вправам стренфлексу.
Технічні засоби забезпечення занять з фітнесу.
Система «Пілатеса».
Система «Бодіфлекс».
Змістовний модуль ііі 
авторські методики оздоровлення
Методика єднання людини з природою П. К. 
Іванова.
Оздоровчій комплекс В. Л. Леві.
Макробіотика — великий погляд на життя.
Парадоксальна гімнастика О. М. Стрельнікової.
Дихання методом К. П. Бутейка.
Система Шаталової і дихання як один із її 
компонентів.
Технології психоемоційного оздоровлення.
Технології оздоровчого харчування.
Оздоровчі технології загартування.
Оздоровчі технології очищення організму.
Оздоровчі системи фізичного розвитку.
Система оздоровлення Мірзакіріма Норбекова.
Система Амосова «Режим здоров’я», «Тисяча 
рухів».
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Система Лідьярда «Бігом від інфаркту».
Система загартування Залманова.
Система загартування Кнейпа.
Система очищення організму за Малаховим.
Система голодування за П. Бреггом.
Методи навчання
Словесні методи: лекція, розповідь, пояснення, 
бесіда, інструктаж; наочні методи: спостереження, 
ілюстрація, демонстрація.
Методи контролю
Дидактичне тестування, опитування на 
семінарах, співбесіда, захист ІНДЗ, підсумкове 
тестування, іспит.
Методичне забезпечення
1. Менхин Ю. В. Оздоровительная гимнастика : тео-
рия и методика / Ю. В. Менхин, А. В. Менхин. Рос-
тов н/Д. : Феникс, 2002. — 384 с.
2. Фурманов А.Г. Оздоровительная физическая куль-
тура: Учебник для студентов вузов / А.Г. Фурманов, 
М.Б. Юспа.–Мн.: Тесей, 2003.–528 с.
рекомендована література 
основна
1. Зубар Н. М. Основи фізіології та гігієни харчуван-
ня: підручник / Н. М. Зубар. — К. : Центр учбової 
літератури, 2010. — 336 с.
2. Менхин Ю. В. Оздоровительная гимнастика : те-
ория и методика / Ю. В. Менхин, А. В. Менхин. — 
Ростов н/Д. : Феникс, 2002. — 384 с.
3. Філь С. М. Історія фізичної культури : навчальний 
посібник для студентів вищих фізкультурних на-
вчальних закладів / С. М. Філь, О. М. Худолій, Г. В. 
Малка. — Х. : «ОВС», 2003. — 160 с.
4. Фурманов А. Г. Оздоровительная физическая куль-
тура: Учебник для студентов вузов / А. Г. Фурманов, 
М. Б. Юспа. — Мн . : Тесей, 2003. — 528 с.
Додаткова
1. Агаджанова С. Н. Закаливание дошкольников / С. 
Н. Агаджанова. — СПб. : Детство-Пресс, 2011.–16 с.
2. Айенгар Б. К. С. 23 лекции по раджа-йоге / Б. К. С. 
Айенгар. — М. : Эклибрис, 2004. — 128 с.
3. Александрова А. А. Аутотренинг / А. А. Алексан-
дрова. — СПб: Питер, 2007. — 272 с.
4. Алексеев А. Психагогика: Союз практической 
психогигиены и психологии / А. Алексеев. — М. : 
«Феникс», 2004. — 325 с.
5. Амосов Н. М. Энциклопедия Амосова. Алгоритм 
здоровья / Н. М. Амосов. — М. : АСТ, 2004. — 590 с.
6. Амосов Н. М. Энциклопедия Амосова. Раздумья о 
здоровье / Н. М. Амосов. — М. : АСТ, 2005. — 287 с.
7. Амосов Н. М. Эксперимент по преодолению старо-
сти / Н. М. Амосов. — М. : АСТ, 2008. — 123 с.
8. Амосов Н. М. Моё мировоззрение / Н. М. Амосов. 
— М. : АСТ, 2005.–256 с.
9. Атлетическая гимнастика без снарядов / под ред. В. 
Г. Фохтин. М. : Физкультура и спорт, 1991. — 77 с.
10. Аэробика. Теория и методика проведения заня-
тий: учеб. пособие для студентов вузов физической 
культуры / под ред. Е. Б. Мякинченко и М. П. Шес-
такова. — М. : 2002. — 304 с.
11. Баринов Н. М. «Детка» — система Порфирия Ива-
нова, закаливание / Н. М. Баринов.  — СПб. : Весь, 
2005. — 128 с.
12. Бирюк Е. В. Ритмическая гимнастика: методические ре-
комендации / Е. В. Бирюк. — Киев: Молодь, 1986. — 28 с.
13. Блумфилд Г. Х. Как держать под контролем свой 
вес / Г. Х. Блумфилд, Р. К. Купер. — М. : Попурри, 
2003. — 192 с.
14. Блумфилд Г. Х. Обретение энергии и снятие напря-
жения/ Г. Х. Блумфилд, Р. К. Купер.  — М. : Попурри, 
2003. — 208 с.
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